DiKKAT SURESINi UZATMAK KONUSUNDA
COCUGUNA NASIL DESTEK OLABILIRSINiz?

Teknolojinin ve bilgisayar oyunlarinin hizla gelistigi bir dénemi yasiyoruz. Bu dénemde
cocuklarimiz teknolojinin avantajlarindan yararlandiklari kadar dezavantajlarini da yasamaktalar.
Bildiginiz gibi bilgisayar oyunlari ve ¢izgi filmler uyaranlarin ¢ok hizli oldugu, ekrandaki gérintiinin
hizli degistigi programlardir.

Cocuklar da bu duruma alistikca, sabir gerektiren isleri yapmakta zorlanmaktadirlar. Son
yillarda ¢ocuklarimizda en sik karsilastigimiz problem yaptigi ise odaklanmakta zorlanma, birden fazla
isle ayni anda ugrasma, surekli kipirdanma, oturarak oyunlar oynamak yerine hareketli oyunlardan
hoslanma, kitap okuma ya da masa basi etkinliklerde zorlanma gibi durumlardir. Bu nedenle
akademik performansi destekleyici etkinlikler digerlerinin yaninda sikici kalmaktadir. Bizler anne
babalar olarak ¢cocuklarimizin akademik ve sosyal hayatta basarili olmalarini arzu ederiz. Hatta tim
yatirimlarimizi gocuklarimizin gelecegi lizerine yapariz. Biz biliyoruz ki, akademik basari icin dogru
calisma yontemleri, dogru yonlendirme, odaklanma, dis uyaranlari gormezden gelebilme ve sabirli
olmayi basarabilme ¢ok 6nemlidir. Okullarin, 6gretmenlerin ve danismanlarin gabalarinin yani sira
anne baba olarak sizler de ¢cocuklarinizi dogru calismalarla destekleyerek, basarilarinin artmasina
katki saglayabilirsiniz.

Cocugunuzun dikkatini ve odaklanmasini desteklemek icin anne baba olarak
yapabilecekleriniz:

¢ Dikkatin dagilmasina neden olan ve konsantrasyon gliclinii azaltan olumsuz dis etkenlerin
azaltilmasiyla baslayabiliriz. Oncelikle ¢alisma odasinda bazi diizenlemeler yapmasi icin cocugunuzu
tesvik edebilirsiniz.

* Yogun olarak dikkat problemi yasayan 6grenciler diizenli ortamlara ihtiyag duyarlar. Kendi baslarina
ic diinyalarini dizenleyemedikleri igin dis dlinyalarinin baskalari tarafindan diizenlenmis olmasina
ihtiyag duyarlar. Bu nedenle, listeler yapabilirsiniz. Ne yapacaklarini unutan ya da bilemeyen ¢ocuklar
bu listeleri ¢cok faydali bulacaklardir. Onlarin hatirlatmalara; prova yapmaya; tekrar yapmaya;
yonlendirilmeye; sinirlar konulmasina ve diizene ihtiyaclari vardir.

e Ozellikle sinava hazirlanma, 6dev yapma, konulari tekrar etme gibi dikkat gerektiren faaliyetlere
baslamadan 6nce, cocugunuzun hedef belirlemesine yardimci olabilirsiniz. Ornegin, calismalarindan
ne elde etmek istedigini, ne yapacagini ve ne kadar siirede gergeklestirecegini sorarak bunu
saglayabilirsiniz.

e Ders yiiki arttikca, calisilacak siire uzadik¢a ¢ocuklarin dikkat ve konsantrasyon giigleri
zayiflayacaktir. Bunun icin ¢ocugunuzun planlama becerisi kazanmasina yardimci olabilirsiniz.

¢ Planlama becerisi kazanmasi amaclyla, kiigiik bir ajanda alarak giinliik islerini oraya yazmasini ve
isleri tamamladik¢a yanini kendine uygun bir isaret koymasini isteyebilirsiniz. Yapilmasi gerekenleri
tamamladik¢a motivasyonu artacaktir.

¢ Gunluk planini birlikte yazip odasinda goriinir bir yere asabilirsiniz.
¢ Calisma sirasinda gerekli olan materyalleri masada hazir bulundurmasini isteyebilirsiniz.

* Cocugunuz belli bir alanda (6rnegin, bilgisayar oyunlari, TV izleme) kolayca dikkatini toplayabiliyor
ve konsantre olabiliyorken, diger alanlarda sorun yasiyorsa (Ornegin, akademik calismalarda) bu



durumda istedigi ve tercih ettigi durumlarda bunu basarabildigini kendisine hatirlatabilirsiniz.
Basardiklarini fark ettirerek onu motive edebilirsiniz.

e Cocugunuza ev icerisinde yas ve seviyesine uygun sorumluluklar verebilirsiniz.

(6rnegin, odasini toplamak, kitaplarini diizenlemek, ¢antasini hazirlamak, mutfakta size yardim etmek
vb.).

¢ Hem cocuk hem yetiskin icin dikkati gelistirmede en etkili yéntemlerden bir tanesi; bir spor ile
ugrasmaktir. Sportif faaliyetler, enerjinin fazlasini kullanmayi, el-g6z koordinasyonunu gelistirmeyi,
dikkati tek bir noktaya yogunlastirmayi saglar. Basketbol, voleybol ya da futbol gibi takim sporlarina
ya da ylizme, ip atlama, tenis, kosma gibi bireysel spor faaliyetlerine tesvik edebilirsiniz.

¢ Dama, satrang gibi oyunlar da yine kurallara uymayi, dislinerek ve plan yaparak hareket etmeyi
0greten oyunlardir. Bu nedenle evde ¢ocuklarinizin dikkatini gelistirmek igin bu tarz oyunlar
oynayabilirsiniz.

¢ Hafiza kartlari, kelime oyunlari, isim-sehir gibi kelime tliretme oyunlari gorsel dikkati, bellegi ve
sozel becerileri gelistiren oyunlardir. Ailece bu oyunlari oynayabilirsiniz.

¢ Tabu, Pictureka, Scrable gibi hem kuralli hem de konsantrasyon gerektiren oyunlar oynayabilirsiniz.

e Cocuklarinizin dikkat ve konsantrasyon becerisini arttirabilmek icin glinliik gazetelerde yer alan,
kose yazilarindan birini okuyarak yazida yer alan “b,c,d,g” gibi harfleri isaretlemesini dnerebilirsiniz.

¢ Gazetelerin Cumartesi ve Pazar eklerinde verilen “farkliliklarin bulunmasi”,
“kelime avcihgl”, “sayi avciligl” gibi bulmacalarla ilgilenmesini 6zendirebilirsiniz.
¢ Yasina uygun puzzle tarzi etkinliklerle ilgilenmesini tesvik edebilirsiniz.

¢ Evde bireysel olarak yaptigi ¢alismalarda siire tutarak zaman ydnetimini 6gretebilirsiniz.

* Konsantrasyonun temeli, birden cok seyi bir arada yapmak yerine, tek bir seyle ilgilenmek, ayni
anda tek is yapmak, tek bir konuyla ilgilenmektir. Dikkat problemi yasayan ¢ocuklarin pek ¢ogu birden
fazla isle ayni anda ilgilenmeye ¢abalar. Tim bu isler de yarim kalir. Onu, tek bir ise odaklanmasi ve
onu tamamlamasi konusunda tesvik edebilirsiniz.



